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8-nadalane kursus”

OPPEKAVA NIMETUS

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)
ehk Teadvelolekupdhine stressivihendamise 8-
nadalane kursus

OPPE EESMARK

Koolituse eesmark on pakkuda osalejatele
teadvelolekualaseid (mindfulness) pGhiteadmisi
ja praktilisi oskusi, mis voimaldavad neil
teadlikult vdahendada stressi ja parandada Uldist
elukvaliteeti |abi regulaarselt praktiseeritavate
teadvelolekutehnikate.

OPPEKAVA RUHM

Psiihholoogia

OPIVALIUNDID

Koolituse ldbinu

¢ modistab teadveloleku teooria aluseid ja selle
rakendusi stressi juhtimisel

e oskab rakendada teadvelolekutehnikaid
igapdevaelus stressi vdhendamiseks ja
elukvaliteedi parandamiseks

¢ teeb vahet automaatpiloodil tegutsemisel
ning teadlikel valikutel

e teadvustab enesereflektsiooni olulisust
sailendtkuse arendamisel

e oskab kasutada tooriistu, mis aitavad
arendada oma stressitaluvust ja
vastupidavust ning parandada unekvaliteeti

¢ analllsib oma moétte ja kaitumismustreid
stressirohketes olukordades

e omab todvahendeid aktsekteerimaks
keerulisi olukordi ning vaartustamaks oma
elu rohkem

¢ |eiab endale kohased viisid teadveloleku
rakendamiseks igapaevaelus

OPINGUTE ALUSTAMISE TINGIMUSED
(sihtgrupp)

Sihtriihma kuuluvad kéik, kes soovivad arendada
eneseteadlikkust ning sdilendtkust ning oman
kui vaimse tervise hoidmise véimalust

OPPE KOGUMAHT, SH AUDITOORSE, PRAKTILISE
JA ISESEISVA TOO OSAKAAL

Kogumaht 76 akadeemilist tundi, sh
auditoorne: 34 ak t
Iseseisev t60: 42 ak t




OPPE SISU

Stressi ja drevusega toimetuleku, keskendumise,
loovuse ja enesejuhtimise oskuste arendamisega
seotud teoreetiline ja kogemuslik 6pe:

¢ Teadveloleku mdiste ja ajalooline taust.
Teaduspohisus.

¢ Teadveloleku ja stressi teoreetiline alus. .
Teadveloleku praktika alustalad: Keha
jalgimine ja hingamisharjutused.

e Stressi olemus ja selle juhtimine.

¢ Liikumise teadlikkus: Jooga ja teadlik liikkumine
MBSR kontekstis.

¢ Tahelepanu teadlik juhtimine ja autopiloot.
Tahelepanu juhtimise oskuse treenimine.

¢ Tahelepanu juhtimise mdju inimese heaolule.
Mottemustrite ja uskumuste teadvustamine.
Emotsioonide ja nende mdjude markamine,
emotsionaalse reaktiivsuse dratundmine.

¢ Suhted ja teadvelolek: Teadlik kuulamine ja
suhtlemine.

¢ Sensoorsed aistingud ja mitteformaalsed
harjutused.

¢ Enesereflektsiooni ja dppegrupi kaudu
Oppimine.

OPPEMEETODID

Loengud ja arutelud

Juhendatud praktilised harjutused
Grupitodd ja refleksioonid

Iseseisev t60 praktikate ja refleksioonidega

OPPEKESKKONNA KIRJELDUS

* Flusilise kontaktoppe puhul puhas ja 6dus
ruum, mis vdimaldab vabalt liikumist, paaris-
ja grupitood. Veebidppe puhul véimalikult
segamatut keskkonda, kaamera ning mikrofoni
kasutamist.

¢ Online koolitusel on oluline plsiva
veebilhenduse olemasolu ja zoom keskkonna
kasutamise voimalus.

OPPEMATERJALIDE LOEND

¢ Koolitaja poolt ettevalmistatud
Oppematerjalid ja juhendid

e Meditatsiooni juhendite ja audiofailide
kogumik

e Jon Kabat-Zinn ,Teadvelolek
algajatele” kirjastus Pegasus, 2022




LOPETAMISE TINGIMUSED JA VALIASTATAVAD
DOKUMENDID

Koolituses osalejale, kes esitab néuetekohase
iseseisva to0 (iseseisev harjutuste tegemise
paevik ning kogemuse kirjalik refleksioon) ning
osaleb vahemalt 80% ulatuses

Oppes valjastatakse tunnistus vastavalt
taiskasvanukoolituse seadusele.Kirjaliku t66
mittetegemisel ja/vdi suuremas mahus
puudumisel véljastatakse téend.

KOOLITUSE LABIVIIMISEKS VAJALIK
KVALIFIKATSIOONI, OPI- VOI TOOKOGEMUSE
KIRJELDUS

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
juhendaja véljadpe.




